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Abstract
September15， 2008， The Ministry of public management announced 13, 210, 000 persons the population 
of 75 years old and over. We researched daily lives and some exercises of the local people and what they 
think about their consciousness of health. The target group is middle and high age and the adult who goes to 
dance studio in a metropolitan area. As a result， both group had higher level of the knowledge degree about 
their own health control， and live a life of aggressive status concerning the daily exercise.
キーワード　成人　首都圏　運動　生活習慣　健康意識
????
先の敬老の日（2008.9.15）に総務省が発表した後期高齢者といわれる 75 歳以上人口は 1321 万人，総人




















①　首都圏（東京都内）在住のダンス・フィットネス受講生（以下 S 群）－100 名（有効回答率 100％）










項目） ②日常生活の実態と健康意識について（71 項目）作成し，2 群間の比較を行った．②についての主
な調査とその領域は徳永2）による健康・生活習慣診断調査を基に①生活リズム（規則性）②睡眠・休養　
③食生活　④運動意識と環境　⑤生活習慣行動　⑥健康度（身体的）　⑦健康度（精神・社会的）の 7 分野
55 項目に内容を改め 2 群間の比較を行った．尚徳永により引用した質問項目は，健康度・生活習慣行動・
運動・食生活・休養・睡眠の 6 分野（全 58 項目）のうち健康度 8 項目，生活習慣行動 7 項目，運動 6 項目，
食生活状況 14 項目，休養 4 項目，睡眠状況 6 項目で計 45 項目である．
各質問項目においては⑤かなりあてはまる：5 点④少しあてはまる：4 点③どちらともいえない：3
点②あまりあてはまらない：2 点①あてはまらない：1 点の 5 件法段階評価による得点数値化を実施し，
それぞれの項目において 2 群の差の検定を行った．其々の有意水準は 5％とした．
5）　回答者の属性は以下の通りである．
Table 1.  sex
全体 女 男
S 群 100 90（90％） 10（10％）
0 群 250 207（82.8％） 43（17.2％）




















該当者 5 23 35 15 8 10 4
％ 5 23 35 15 8 10 4
O群
（n=250）
該当者 1 4 25 77 102 36 5
％ 0.4 1.6 10.0 30.8 40.8 14.4 2.0
回答者は両群共 8 ～ 9 割が女性であった．各グループの年齢層は S 群が上位の 2 グループである 20
才以上～ 40 才未満に全体の 58％と過半数を占め，O 群では上位 2 グループが 50 才以上～ 70 才未




O 群は日常生活の中で運動を意識的に実施している者が 250 人中 197 名（78.8％），その内容の多くは（146
首都圏ダンス教室に通う成人の日常生活の実態と健康意識
－ 89 －
名）散歩・ウォーキング・ジョギングといった「道路」活用型であった（表 4）．一方 S 群における日常の
運動は，ダンス教室に通いヨガ･ジャイロキネシスなどのマット系のエクササイズ 88 名（88％）やダンス
82 名（82％）が主で他に意識した運動は実施していなかった．運動頻度（図 1）では，S 群は 4～7 ／ w の
実施が最も多く 40 名（40％），次いで 2～3／w は 28 名（28％）と双方合わせて約 7 割の者がこれらを占
めていた．また，O 群でも多い順に 4～7 回／w が 78 名（40.2％），2～3 回／w は 68 名（35.1％）と合わ
せて約 7.5 割を示し週 2 回から多い者は毎日運動を実施していることになる．両群とも運動実施率･頻
度は共に高かった．
運動実施歴（図 2）で見ると，両群とも 5 年以上実施していた者が S 群は 60％，O 群では 53.8％と 5 割
以上のものが占め 1 年以上のものを含めると S 群では 75％，O 群は 85.3％と殆どの者に運動が習慣化
されていることになる．
Table 3.  existence of habitual exercise
全体 有 無
S 群 100 100（100％） 0（0％）
0 群 250 197（78.8％） 53（21.2％）

















該当者 88 58 22 15 17 36 19















S? 3.0 8.0 20.0 28.0 40.0 1.0
O? 2.0 2.5 19.3 34.5 39.6 0.5












Fig.  1.  frequency of exercise Fig.  2.  amonut of experience
?
S? O?
S? 3.0 3.0 8.0 11.0 12.0 3.0 60.0

































































































1 平日にはゆったりした時間が取れている 2.65 3.74 ＊＊＊






4 休養・休息によって，気分転換ができている 3.71 4.06 ＊＊
5 毎日ぐっすり眠っている 3.5 4.09 ＊＊＊
6 朝，目覚めたときの気分はよい 3.21 3.78 ＊＊＊
7 寝つきがよいほうだ 3.45 3.73







1 朝食の時間は 30 分以上ずれない 3.15 4.16 ＊＊＊
2 夕食の時間は 30 分以上ずれない 2.3 3.74 ＊＊＊
3 昼食の時間は 30 分以上ずれない 2.75 3.59 ＊＊＊




6 起床の時間は 30 以上ずれない 3.06 3.93 ＊＊＊
＊ : p<0.05   ＊＊: p<0.01   ＊＊＊: p<0.001
ⅰ）　生活リズムについて（図-3）
一日の生活リズムの中で食事・睡眠・就寝･起床の時間などが規則正しく実施されているかどうかを
図 3 に示した．全てにおいて S 群は O 群に比べ有意に低い値であった．一方 O 群は朝から夜の各 3 回
の食事の時間帯や，毎日の就寝･起床の時刻の“ずれ”が少なくいづれも高得点であった．毎日の睡眠時
間も“一時間以上変わらない”（3.8）生活リズムの安定が窺われる．S 群で特に低得点であった項目は“夕




O 群では睡眠ならびに休養に関する計 7 項目の質問中，高得点を示した項目は“毎日ぐっすり寝てい
る”（4.09）や“休養によって気分転換ができている”（4.06）“一週間に一度は自分の好きなことができる
日がある”（4.56）の 3 項目であった．また，平日における時間的余裕や休息による気分転換や目覚め時
の気分などの 3 項目についても S 群に比べ有意に O 群が高得点を示していた．O 群は日々の睡眠や時
間的余裕が良好の上，自分の好きなことができるような自由な時間を持ちゆとりのある生活を送ってい
ることが推察される．












































































1 食欲はある 4.17 4.44 ＊＊
2 色の濃い野菜はよく食べる 3.89 4.28 ＊＊＊
3 果物はよく食べる 3.49 4.19 ＊＊＊
4 根野菜はよく食べる 3.8 4.04 ＊

















1 一緒に運動をする友人・仲間に恵まれている 3.96 3.12 ＊＊＊
2 運動をするための時間的余裕がある 4.19 4.12
3 今日から 2 週間以内に何か運動を行うつもり 4.52 3.59 ＊＊＊













＊ : p<0.05   ＊＊: p<0.01   ＊＊＊: p<0.001
　　
ⅲ）　食生活について（図-5）
両群とも“食欲はある”は，S 群 4.17，O 群 4.44 と高得点を示した．食品摂取についての他の項目に関
しても高い関心や生活が送られている．しかし，比較的若い年齢層である S 群に比べ高齢者層の O 群
は 9 項目中 7 項目において，5％あるいは 1％の有意水準で食生活の関心が有意に高く，その良好な摂
取状況の実際が日常化されていることが判明した．また，興味深いのは両群とも “たんぱく性食品はよ


























































































4.16  3.87 ＊
3 定期的に健康診断を受けている 2.72 3.66 ＊＊＊











1 身が軽くなった感じがする 3.87 3.05 ＊＊＊
2 背中がすっきりしてきた 3.83 2.96 ＊＊＊
3 身体が柔らかくなった 3.84 2.86 ＊＊＊
4 以前より身体が引き締まった 3.78 2.59 ＊＊＊
5 化粧のノリ，肌のハリが良くなった 3.13 2.77 ＊＊
6 腰痛は感じないほうだ 3.23 2.99
7 頭痛（頭重）はあまり感じないほうだ 2.89 3.62 ＊＊＊
8 肩こりはあまり感じないほうだ 3.3 3.09
9 肥えすぎや痩せすぎはない 3.57 3.34
10 便通が改善されるようになった 3.17 3.54 ＊＊
















目について S 群は O 群に比べ有意に高得点を示していた．しかし“頭痛はあまり感じない”（2.89）“手















2 毎日の生活は充実している 3.85 4.14 ＊＊
3 自分の人生に希望や夢を持っている 4.02 3.87




6 集団・グループで動くのは好きなほうだ 2.86 2.98
7 対人関係で多くの人と楽しく接するほうだ 3.65 3.78
8 人と接する機会が多いほうだ 3.62 3.75



















































男女比は両群とも 1～2 割が男性，8～9 割が女性であった．





習慣化した運動に実施の有無について，0 群は全体の 8 割．その内容は「道路」活用型の散歩･ウォー
キング･ジョギングなどが主であった．対象群とした S 群はヨガ・マット系 9 割，ダンス約 8 割であっ
た．
運動頻度は両群とも週 2 回から多くは毎日実施している者が約 7 割であった．
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